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Аннотация: статья посвящена физической подготовке военнослужащих женского пола, где физическая 

подготовка рассматривается как организованный процесс, состоящий из комплекса мероприятий, направ-

ленных на повышение общефизической подготовленности и укрепления здоровья. Актуальность исследо-

вания обусловлена тем, что военная служба как особый вид профессиональной деятельности в равной сте-

пени предъявляет свои высокие требования к уровню военно-профессиональной и физической подготов-

ленности как к военнослужащим мужчинам, так и к военнослужащим женского пола. Военно-

профессиональная деятельность всегда сопряжена с высокими психическими и физическими нагрузками, 

военнослужащим необходимо иметь высокую работоспособность, которая достигается за счет системати-

ческих занятий физической подготовкой. Женщины, которые осознано выбрали военную службу, на ровне 

с мужчинами должны развивать и совершенствовать физические и специальные качества, овладевать воен-

но-прикладными навыками в соответствии с выполнением служебных обязанностей. Цель работы – опре-

делить теоретические аспекты физической подготовки военнослужащих женского пола. При организации 

учебно-тренировочных занятий должны учитываться факторы, которые существенно отличают военнослу-

жащих женщин от военнослужащих мужского пола и оказывают влияние на управление процессом их фи-

зического совершенствования. Процесс физической подготовки должен быть направлен не только на раз-

витие и совершенствование военно-прикладных навыков, но и на сохранение физического здоровья. Сде-

лан вывод о необходимости организации систематических учебно-тренировочных занятий физической под-

готовкой, так как именно занятия физической подготовкой помогают женщинам снизить уровень психофи-

зической нагрузки, сохранять прекрасное самочувствие, высокую активность, хорошее настроение и про-

фессиональное долголетие. 
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Abstract: the article is devoted to the physical training of female military personnel, where physical training is 

considered as an organized process consisting of a set of measures aimed at improving general physical fitness and 

health promotion. The relevance of the study is due to the fact that military service as a special type of professional 

activity equally places high demands on the level of military professional and physical fitness for both male and 

female military personnel. Military professional activity is always associated with high mental and physical stress, 

military personnel need to have high working capacity, which is achieved through systematic physical training. 

Women who consciously chose military service should develop and improve their physical and special qualities on 

an equal basis with men, and master military-applied skills in accordance with their official duties. The purpose of 

the work is to determine the theoretical aspects of the physical training of female military personnel. When 

organizing training sessions, factors that significantly distinguish female military personnel from male military 

personnel and influence the management of their physical development process should be taken into account. The 

process of physical training should be aimed not only at developing and improving military-applied skills, but also 

at maintaining physical health. It is concluded that it is necessary to organize systematic physical training sessions, 

since it is physical training that helps women reduce their mental and physical stress, maintain excellent health, 

high activity, good mood and professional longevity. 
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Введение 

Споры о целесообразности военной службы 

женщин остается актуальным на протяжении всей 

истории. На протяжении веков женщины 

постепенно отвоевывали право стоять в одном 

строю с мужчинами, защищая свою Родину. В 

истории есть немало фактов о женщинах-

воительницах, которые на ровне с мужчинами 

сражались на поле брани. Начиная с эпохи 

Средневековья, женщины на ровне с мужчинами 

облачались в стальные доспехи и с мечом в руках 

принимали участие в сражениях, проявив яркий 

пример мужества и героизма. Конечно же, такие 

примеры были больше исключением чем 

правилом, но и их подвиги и героизм 

свидетельствуют об огромной роли, которую они 

сыграли в политической и общественной жизни, а 

некоторые женщины изменили ход истории. 

Особый интерес исследователей вызывает мас-

совое участие советских женщин в Великой Оте-

чественной войне. Согласно различным источни-

кам, участие в боевых действиях и обеспечении 

фронта приняли свыше миллиона женщин. Значи-

тельная часть из них проходила предварительное 

обучение в рамках деятельности ДОСААФ (Доб-

ровольное общество содействия армии, авиации и 

флоту). Формировались целые женские подразде-

ления – от зенитчиц и связисток до пилотов и во-

енных медиков. Многие из них проявили выдаю-

щуюся отвагу, заслужив признание и награды. 

Официально женщин мобилизовать начали 

только с 1942 года, до этого женщины доброволь-

цами уходили на фронт. 

Сегодня доля женщин в структуре Вооружен-

ных Сил России превышает 10 %, что стало воз-

можным благодаря выравниванию социального 

статуса граждан страны независимо от половой 

принадлежности и доступности женщинам многих 

мужских профессий. 

Сейчас никого не удивишь женщиной в воен-

ной форме и с оружием в руках, при этом следует 

отметить, что требования к уровню физической 

подготовленности женщинам ничуть не меньше, 

чем к мужчинам, так как сама специфика военной 

службы требует постоянной готовности к трудно-

стям военно-профессиональной деятельности. 

Современные условия военной службы предъ-

являют высокие требования к физической подго-

товленности военнослужащих независимо от пола. 

Женщины в армии выполняют задачи, требующие 
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высокого уровня выносливости, силы, скорости и 

координации. При этом физиологические особен-

ности женского организма требуют особого под-

хода к разработке программ спортивных трениро-

вок. 

Физическая подготовка военнослужащих-

женщин должна учитывать как общие принципы 

спортивной тренировки, так и специфические осо-

бенности строения и функционирования их орга-

низма. Особую роль в обеспечении физической 

готовности женщин играет аэробная нагрузка, 

способствующая развитию сердечно-сосудистой 

системы, улучшению общего физического состоя-

ния и повышению устойчивости к стрессовым 

факторам. 

Материалы и методы исследований 

Справедливости ради, отметим, что большин-

ство военнослужащих-женщин задействованы в 

операциях штабного и технического характера, а 

также в тыловом обеспечении. Тем не менее, они 

не исключены из зоны боевых действий и могут 

находиться в непосредственной близости от фрон-

та. 

Для поддержания высокого уровня работоспо-

собности женщинам, как и мужчинам, необходимо 

систематически поддерживать уровень физиче-

ской подготовленности. 

При составлении программ физической подго-

товки для женщин, проходящих службу, важно 

учитывать ряд факторов, отличающих их от муж-

чин [1]. 

Среди этих факторов: 

- ограниченная двигательная активность в рам-

ках профессиональных обязанностей; 

- специфика служебных подразделений и раз-

нородность выполняемых задач; 

- различия в условиях быта и наличии личного 

времени; 

- необходимость учитывать особенности жен-

ской физиологии и психологии при разработке 

программ физической подготовки. 

Военная служба предъявляет к женщинам не 

меньшие требования в плане физической и психо-

логической подготовки, чем к мужчинам. Регу-

лярные тренировки и занятия спортом являются 

основным инструментом повышения устойчиво-

сти к физическим и психическим нагрузкам, фор-

мирования прикладных навыков и поддержания 

здоровья [2]. 

Физическая подготовка военнослужащих жен-

ского пола направлена на развитие силы, вынос-

ливости и специфических умений, нужных для 

выполнения служебных задач, а также на поддер-

жание работоспособности несмотря на внешние и 

возрастные факторы. Кроме того, физическая ак-

тивность способствует стабилизации эмоциональ-

ного фона, снижает уровень стресса и укрепляет 

общее самочувствие. 

Методика подготовки должна учитывать био-

логические и психосоциальные особенности жен-

щин. Хотя занятия физической подготовкой и тре-

нировки, как правило, проходят в индивидуальном 

порядке, в их основу закладываются универсаль-

ные педагогические принципы: воспитание, оздо-

ровление и обучение. 

Проведение учебно-тренировочных занятий с 

военнослужащими-женщинами организовываются 

как правило, в виде самостоятельных физических 

тренировок и носят комплексных характер. Как 

правило, женщины приступают к самостоятель-

ным физическим тренировкам после проведения 

подготовительной части в составе ученых групп, 

пользуясь методическими рекомендациями и тре-

нировочными программами разработанные специ-

алистами физической подготовки и медицинскими 

работниками с учетом индивидуальных особенно-

стей женщин. 

При разработке методических рекомендаций и 

тренировочных программ, специалистам физиче-

ской подготовки необходимо определить цели, 

задачи и направленность занятия, подобрать фи-

зические упражнения с учетом индивидуальных 

особенностей военнослужащих-женщин. Соста-

вить тренировочные программы с учетом различ-

ных по длительности занятий в тренировочных 

циклах (ежедневно, месяц, квартал, полугодие, 

год). 

Занятия по физической подготовке и трениров-

ки для женщин чаще всего проводятся в формате 

самостоятельных занятий, но под руководством 

специалистов физической подготовки. При разра-

ботке программ учитываются: цели и задачи тре-

нировок (развитие силы, выносливости, гибкости); 

индивидуальные особенности (возраст, уровень 

подготовки, состояние здоровья); периодичность 

нагрузок (ежедневные, еженедельные, долгосроч-

ные циклы) [3]. 

Объем физических упражнений, используемых 

для решения этих задач в методических рекомен-

дациях и тренировочных программах для самосто-

ятельных физических тренировок, зависит от ос-

новных целей и индивидуальных особенностей 

занимающихся. Так как занятия носят комплекс-

ный характер, то они должны отличаться большим 

разнообразием упражнений и методических прие-

мов в организации тренировочного процесса. 

Рекомендуется применять такие способы, как: 

- фронтальный способ – это когда все занима-

ющиеся, одновременно выполняют те или иные 

физические упражнения; 
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- индивидуальный способ – это когда занима-

ющиеся, выполняют физические упражнения са-

мостоятельно, под руководством специалиста фи-

зической подготовки; 

- круговой способ тренировки – это когда за-

нимающиеся, выполняют физические упражнения 

с различной целевой направленностью на различ-

ных учебных местах в составе небольшой группы, 

с определенным временем для смены мест заня-

тий. 

Результаты и обсуждения 

Основу учебно-тренировочных занятий с воен-

нослужащими-женщинами в виде самостоятель-

ных физических тренировок, должны составлять 

различные физические упражнения, выполняемые 

в различных исходных упражнениях, ходьба, бег, 

упражнения в прыжках, физические упражнения 

на силу, выносливость, быстроту и гибкость. 

Количество физических упражнений, их ам-

плитуда, интенсивность и координационная слож-

ность, должны быть определены с учетом индиви-

дуальных возможностей военнослужащих-

женщин и их возраста [4]. 

Разминке в программах для женщин следует 

уделять больше внимания, чем в мужских трени-

ровках: она должна быть более длительной и ща-

дящей. Следует отметить, что от мужчин, женщи-

ны отличаются некоторыми особенностями строе-

ния организма, например анатомические отличия 

(менее прочный костный аппарат, менее развитая 

мускулатура, особенности строения таза) влияют 

на способность выполнять упражнения, требую-

щие максимального проявления силы, скорости и 

выносливости. Также женский организм уступает 

мужскому по функциональным возможностям 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Поэтому нагрузка при тренировках на вынос-

ливость должна дозироваться иначе: увеличивать-

ся плавно и на протяжении более длительного пе-

риода. Особое внимание уделяется укреплению 

мышц живота, спины и тазового дна, от которых 

зависит расположение внутренних органов и об-

щее здоровье. 

Физическая активность благотворно влияет на 

нервную систему, предотвращает развитие эмоци-

ональных перегрузок. В определённые фазы мен-

струального цикла нагрузку рекомендуется сни-

жать, чтобы избежать негативного воздействия на 

организм [5]. 

Физиологические различия между мужчинами 

и женщинами, включая различия в составе тела, 

уровне гормонов, силовых возможностях и вынос-

ливости, диктуют необходимость учитывать эти 

факторы при планировании тренировочных про-

грамм [6]. 

Следует отметить, что систематические занятия 

физической подготовкой и тренировки способ-

ствуют: улучшению работы сердечно-сосудистой 

системы; повышению общей выносливости; сни-

жению стресса и укреплению психической устой-

чивости; профилактике травм за счет плавного 

увеличения физических нагрузок [7]. 

При этом необходимо учитывать, что в период 

менструального цикла физические нагрузки долж-

ны снижаться, так как большие физические 

нагрузки в этот период могут неблагоприятно ска-

заться на здоровье женщины. 

Вместе с тем, научные исследования показы-

вают, что при правильной организации трениро-

вочного процесса, женщины способны достигать 

высоких результатов в военно-прикладных видах 

физической подготовки [8]. 

Наиболее эффективными занятиями, можно 

считать занятия аэробикой, так как упражнения 

входящие в аэробику подходят для занимающихся 

женщин всех возрастов, при этом наилучшего эф-

фекта можно достичь только в процессе система-

тических занятий. При этом, учебно-

тренировочные занятия, необходимо организовы-

вать под руководством опытных инструкторов, 

которые будут учитывать индивидуальные осо-

бенности, физические возможности и интересы 

занимающихся. 

Как правило, в учебно-тренировочных занятиях 

по аэробике, используются специфические методы 

и средства организации спортивной тренировки, 

учитываются все необходимые элементы для под-

готовки занимающихся к соревновательной дея-

тельности. Учебно-тренировочные занятия по 

аэробике проводятся, как правило, под музыку. 

Проведение учебно-тренировочных занятий по 

аэробике под музыкальное сопровождение, позво-

ляет эффективно организовать движения, а также 

повышает эмоциональное состояние занимающих-

ся. Положительные эмоции вызывают у занимаю-

щихся желание выполнять движения более энер-

гичнее, что усиливает воздействие этих движений 

на организм, повышают желание заниматься и 

влияют положительно на общее состояние здоро-

вья. Ритмичная музыка хорошо помогает в обуче-

нии сложно координированных движений, упраж-

нения и движения лучше запоминаются. 

Одной из наиболее адаптивных форм физиче-

ской активности для женщин-военнослужащих 

является оздоровительная аэробика. Её плюсом 

является возможность подбора упражнений с уче-

том возраста, физического уровня и состояния 

здоровья. 

Занятия оздоровительной аэробикой относят к 

массовой физической культуре, в процессе заня-
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тий которой, физическая нагрузка может регули-

роваться с учетом индивидуальных особенностей, 

занимающихся любой возрастной категории, что 

является уникальным средством физической ак-

тивности для военнослужащих-женщин. 

Аэробика включает в себя: 

- аэробику высокой интенсивности – в основ-

ном тренировочные занятия проводятся с исполь-

зованием различных прыжков и бега; 

- степ-аэробику – в основном тренировочные 

занятия проводятся с использованием специаль-

ной платформы с возможностью регулировать 

различную высоту подъема; 

- аэробика с фитбольным мячом – в основном 

тренировочные занятия проводятся с использова-

нием специального большого мяча (фитбольный 

мяч), все упражнения выполняются сидя и лежа; 

- аквааэробика – тренировочные занятия про-

водятся в плавательном бассейне; 

- силовая аэробика (фитнес) – тренировочные 

занятия проводятся в высокоинтенсивном режиме, 

упражнения выполняются как правило, силовой 

направленности, тренировка упражнений строится 

по принципу «круговой тренировки»; 

- аэробика низкой интенсивности – трениро-

вочные занятия проводятся с невысокой интен-

сивностью, как правило, это ходьба, движения в 

полуприседе и различные выпады. 

Современные условия военной службы предъ-

являют высокие требования к физической подго-

товленности военнослужащих независимо от пола. 

Женщины в армии выполняют задачи, требующие 

высокого уровня выносливости, силы, скорости и 

координации. При этом физиологические особен-

ности женского организма требуют особого под-

хода к разработке программ тренировок. 

Физическая подготовка военнослужащих-

женщин должна учитывать как общие принципы 

спортивной тренировки, так и специфические осо-

бенности строения и функционирования их орга-

низма. Особую роль в обеспечении физической 

готовности женщин играет аэробная нагрузка, 

способствующая развитию сердечно-сосудистой 

системы, улучшению общего физического состоя-

ния и повышению устойчивости к стрессовым 

факторам. 

Аэробные тренировки имеют особую ценность 

для военнослужащих-женщин по следующим при-

чинам: 

- развитие общей выносливости. 

- улучшение работы сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем. 

- снижение уровня стресса и повышение пси-

хической устойчивости. 

- профилактика травм. 

Таким образом, аэробика является эффектив-

ным инструментом в системе физической подго-

товки военнослужащих-женщин. 

Комплекс упражнений по аэробике, выполняе-

мых с учетом индивидуальных возможностей и 

возраста военнослужащих-женщин, направлен на: 

- повышение аэробной выносливости; 

- укрепление основных мышечных групп; 

- развитие координации и гибкости; 

- профилактику травматизма; 

- обеспечение психоэмоциональной разгрузки. 

Примерный комплекс упражнений по аэробике 

строится с учетом следующих принципов органи-

зации учебно-тренировочных занятий: 

- постепенное увеличение нагрузки; 

- разнообразие упражнений; 

- регулярность тренировок; 

- контроль интенсивности. 

Структура учебно-тренировочных занятий по 

аэробике с военнослужащими-женщинами состо-

ит: 

1. Разминка (5-7 минут): 

- легкий бег на месте: 

- круговые движения руками и ногами; 

- наклоны и повороты туловища. 

2. Основная часть (30-35 минут): 

- кардио-блок: прыжки «джампинг джек», бег с 

высоко поднятыми коленями, шаги с выпадом 

вперед; 

- танцевальный аэробный блок: базовые связки 

шагов; 

- силовой блок: упражнения с собственным ве-

сом; 

3. Заминка и растяжка (5-10 минут): 

- растягивание основных групп мышц; 

- упражнения на дыхание и расслабление. 

В качестве методических рекомендаций при 

организации и проведении учебно-тренировочных 

занятий с военнослужащими-женщинами, необхо-

димо: 

- учитывать фазы менструального цикла, сни-

жая интенсивность в периоды дискомфорта; 

- учитывать частоту сердечных сокращений, 

пульс не должен превышать 80-85 % от макси-

мального значения; 

- учитывать степень утомляемости, при призна-

ках переутомления физическую нагрузку необхо-

димо снижать; 

- уделять особое внимание разминке и растяж-

ке. 

- мотивировать военнослужащих женского по-

ла к самостоятельным физическим тренировкам. 

Как мы уже отмечали, что процесс организации 

занятий по физической подготовке с военнослу-

жащими-женщинами в силу специфики военно-
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профессиональной деятельности направлен на 

развитие и совершенствование физических и спе-

циальных качеств сохранение физического здоро-

вья поддержания общей работоспособности, не-

смотря на неблагоприятные факторы военно-

профессиональной деятельности и возрастные из-

менения организма, то занятия аэробикой как 

нельзя лучше подойдет для включения в план са-

мостоятельных физических тренировок. 

Авторами предлагается примерный перечень 

физических упражнений для включения в про-

грамму тренировок для военнослужащих-женщин, 

выполняемых в различных положениях. Но опять 

же, необходимо помнить, что количество физиче-

ских упражнений, их амплитуда, интенсивность и 

координационная сложность, должны быть опре-

делены с учетом индивидуальных возможностей и 

возраста военнослужащих-женщин. 

В положении стоя: 

- для рук и плеч: подъемы, вращения, сгибания; 

- для шеи и корпуса: наклоны, повороты, вра-

щения; 

- для ног: подъемы, выпады, разгибания. 

В положении сидя и лежа: 

- сгибания стоп, круговые движения ног; 

- подъёмы ног и корпуса, повороты туловища; 

- упражнения на мышцы спины и живота в раз-

ных положениях. 

Растяжка в положении стоя: 

- упражнения для мышц бедра (передняя, зад-

няя поверхность бедра); 

- упражнения для мышц спины; 

- упражнения для мышц плечевого пояса; 

- упражнения для мышц груди. 

Ходьба: 

- с движениями руками, в разных направлени-

ях, в сочетании с координационными элементами. 

Бег: 

- медленный и быстрый, с высокими подъема-

ми бедра, приставными шагами и т.п. 

Прыжки и подскоки: 

- на месте и с перемещением, с изменением по-

ложения ног, в сочетании с работой рук. 

Упражнения с использованием фитбольного 

мяча: 

- различные полуприседы и наклоны, растяги-

вания и статические удержания в разных положе-

ниях. 

Все вышеперечисленные формы занятий вхо-

дят в состав самостоятельных тренировок военно-

служащих-женщин. Они проводятся под контро-

лем специалистов и с учетом методических указа-

ний, с целью обеспечения должного уровня физи-

ческой подготовки и поддержания здоровья. 

Для поддержания и укрепления здоровья, соот-

ветствующее возрасту, физическое и психическое 

развитие и формирования адаптационных способ-

ностей, можно в самостоятельных физических 

тренировках использовать физические упражне-

ния с фитбольным мячом. Упражнения с фитболь-

ным мячом способствуют укреплению и сохране-

нию здоровья, поддержание высокого уровня ин-

теллектуальной и физической работоспособности, 

мышечной выносливости, гибкости, создание по-

ложительного эмоционального фона [9]. 

Физические упражнения с фитбольным мячом, 

являются наиболее типичными для включения в 

план самостоятельных физических тренировок 

военнослужащих-женщин, например: 

- с опорой руками на фитбольный мяч – полу-

причедания; 

- сидя с опорой руками на фитбольный мяч – 

откатить фитбольный мяч руками вперед и вытя-

нуть тело максимально вперед; 

- сидя на фитбольном мяче, перейти в положе-

ние лежа спиной на фитбольном мяче; 

- стоя на правой ноге, левую ногу поставить на 

фитбольный мяч – перейти в положении сидя на 

фитбольном мяче (попеременно чередовать смену 

ног); 

- сидя на фитбольном мяче – выполнить накло-

ны в стороны, вытянуть руку противоположную 

стороне наклона, вторая рука на поясе наклоны 

туловища в левую сторону, вытянуть руки в про-

тивоположную стороне наклона (попеременно че-

редовать); 

- сидя на фитбольном мяче, поочередно сгибать 

ноги с махом руками в стороны, выполнить по-

очередные махи прямых ног, руки в стороны; 

- сидя на полу – фитбольный мяч между согну-

тых ног, откатить руками фитбольный мяч вперед, 

ноги выпрямить; 

- лежа на спине на полу, прямые ноги на фит-

больном мяче, подкатить фитбольный мяч к яго-

дицам и приподнять таз; 

- лежа на спине на полу, ноги на фитбольном 

мяче, приподнять таз и задержать в таком положе-

ние (2-3 сек); 

- лежа на спине на полу, ноги на фитбольном 

мяче, приподнять таз с попеременным махом но-

гами вверх. 

Систематические занятия физической подго-

товкой для военнослужащих-женщин являются 

необходимым условием для повышения уровня 

общефизической подготовленности, укрепления 

здоровья. Они проводятся с учетом профессио-

нальных особенностей и характера служебной де-

ятельности военнослужащих-женщин. 
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Занятия по физической подготовке с военно-

служащими-женщинами, как правило, проводятся 

в виде самостоятельных физических тренировок. 

Самостоятельные физические тренировки носят 

комплексный характер и включают все разделы 

физической подготовки военнослужащих. 

Самостоятельными физическими тренировками 

военнослужащие-женщины занимаются после 

проведения в составе учебных групп подготови-

тельной части. В процессе самостоятельных физи-

ческих тренировок, военнослужащие-женщины в 

своих тренировках используют методические ре-

комендации, разработанные специалистами физи-

ческой подготовки и медицинскими работниками 

воинской части [10]. 

Женщинам в возрасте старше 18 лет, для оздо-

равливающего эффекта от физических нагрузок, 

рекомендуется заниматься умеренными аэробны-

ми нагрузками (объемом не менее 150 мин в неде-

лю), например: ходьбой, ездой на велосипеде, пла-

вание. Для интенсивных тренировок, рекоменду-

ется заниматься аэробными нагрузками (объемом 

75 мин в неделю), например: бег трусцой, спор-

тивные танцы, спортивные игры. 

Занятия физической подготовкой и тренировки 

должны быть систематическими и присутствовать 

в жизни женщины не временами, а всегда, то есть 

стать частью образа жизни. 

Выводы 

Физическая подготовка военнослужащих-

женщин требует особого подхода, учитывающего 

физиологические особенности женского организ-

ма. Применение аэробных тренировок позволяет 

эффективно развивать выносливость, укреплять 

сердечно-сосудистую систему и снижать риск 

травматизма. Безусловно, что женщины всегда 

хотят выглядеть энергичными, подтянутыми, 

иметь хорошую фигуру, не иметь лишний вес, вы-

глядеть как можно моложе и привлекательнее. 

Физическая подготовка военнослужащих-

женщин требует особого подхода, основанного на 

учете их физиологических и психологических 

особенностей. Аэробные тренировки доказали 

свою эффективность для развития выносливости и 

укрепления здоровья. 

Для достижения наилучших результатов важно: 

- подбирать виды активности, которые прино-

сят удовольствие (танцы, плавание, силовые тре-

нировки); 

- соблюдать регулярность учебно-

тренировочных занятий; 

- адаптировать физические нагрузки в зависи-

мости от возраста и индивидуальных возможно-

стей; 

- в разработке индивидуальных программ ис-

пользовать методические рекомендации специали-

стов физической подготовки воинской части. 

Разработанный комплекс физических упражне-

ний может быть использован как в период слу-

жебной деятельности, так и в процессе организа-

ции самостоятельных физических тренировок, 

способствуя поддержанию высокого уровня физи-

ческой и психологической готовности военнослу-

жащих-женщин. 
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